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ONsOz

Degerli Hastalarimiz,

Meme kanserine hem erkeklerde hem de kadinlarda rastlanilmaktadir. Bununla
birlikte, kadinlardaki vaka sayisi erkeklere kiyasla yaklasik yiz kat fazladir ve
kadinlarda en sik gorilen kanserdir. Dinya genelinde ise akciger kanserinden
sonra en sik gorilen ikinci kanser turidir. Meme kanserinde erken teshis, tedavi
basarisini artirmakta ve hastaligin kontrol altina alinma olasiligini yiikseltmektedir.

Meme cerrahisi sonrasi eger koltuk altindaki lenf nodlari da alinmissa veya
radyoterapi uygulamasi yapilmissa, ameliyat edilen kolda lenf sisteminin saglikh
¢alismamasina bagli olusan lenfédem nedeniyle yine ilgili kolda sislik, kizariklik,
agri ve omuz ekleminde hareket kisitlilig1 ortaya ¢ikabilmektedir. Lenfédem, hasta
egitimi ve egzersiz, manuel lenf drenaji, kompresyon yani basi tedavisi (bandaj ve
corap ile gesitli basi cihazlari) ve cilt bakimi seklinde bes temel bélimden olusan
kompleks bosaltici tedavi yontemi ile dnlenebilir, azaltilabilir veya kontrol altina
alinabilir.

Bu kitapcik lenfodem tedavisinde yukarida bahsedilen bes temel boliimle ilgili
bilgileri icermektedir. Kitapgikta bahsedilen egzersizlerin tamami sizin igin uygun
olmayabilir. Bu nedenle hekiminiz hangi egzersizlerin size uygun oldugunu ve ne
kadar siireyle, hangi araliklarla yapilmasi gerektigini belirtmeden egzersizlere
baslamayiniz.

Saglikli ve mutlu giinler dilegiyle...

Lenfédem Poliklinigi Prof. Dr. Aydan ORAL ve Prof. Dr. Dilsad SINDEL tarafindan
kurulmustur.

istanbul Tip Fakiiltesi

Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dali

Mastektomi Sonrasi Rehabilitasyon ve Lenfédem Poliklinigi adina hazirlayanlar:
Dog. Dr. Ekin ilke SEN

Dr. Ogr. Uyesi Elif TARIHCI CAKMAK
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HASTA EGIiTiMmi

LENF DOLASIMININ FONKSIYONU VE LENFODEM OLUSUMU

Viicudumuzda iki temel dolagim sistemi bulunur: Kan dolagimi ve lenf dolagimi.
Lenf dolagiminin temel gorevi, dokular arasinda biriken fazla siviyi ve bu siviiginde
bulunan bazi maddeleri tekrar kan dolasimina tasimaktir. Lenf sistemi lenf
damarlari, lenf digimleri, bademcikler, timus, dalak ve bagirsaklardaki lenf
yapilarindan olusur. Bu sistem viicudun bir¢cok bdlgesinde yer alir ve lenf damarlari
aracihgiyla galisir. Lenf sivisi, lenf digimlerinden gegerken icindeki bakteri gibi
zararli maddeler burada tutulur ve beyaz kan hicreleri tarafindan ortadan
kaldirihr.

Lenf sistemi; vicuttaki fazla sivinin temizlenmesine yardimci olur, bagisiklik
sisteminin bir pargasi olarak viicudu enfeksiyonlara karsi korur ve bazi yaglarin
emilimini saglar. Bu sistemin diizglin calismasi i¢in lenf sivisinin damarlar yoluyla
ileriye dogru tasinmasi gerekir. Eger lenf damarlarinda tikaniklik veya gelisim
bozuklugu varsa sivi gerektigi gibi tasinamaz ve dokularda birikerek lenfédem adi
verilen sislige yol acar. Bu durum ilerledik¢e dokuda iltihaplanma ve sertlesme
gelisebilir.

Lenfédem olusum nedenine gore ikiye ayrilir: Dogustan gelen (primer)
lenfédem ve sonradan gelisen (sekonder) lenfodem. Primer lenfodem, lenf
sisteminin dogustan yeterince gelismemesinden kaynaklanir. Sekonder lenfodem
ise cesitli hastaliklar, travmalar, enfeksiyonlar, kanser veya kanser tedavileri
(6rnegin cerrahi midaheleler ve radyoterapi) sonucu ortaya cikar. Gelismis
Ulkelerde lenfédemin en sik nedeni, kanser tedavisine bagl olarak lenf bezlerinin
¢ikarilmasi ya da radyoterapi uygulanmasidir. Bu tedavi sireglerinde lenf
damarlarinin zarar gérmesi ya da tikanmasi, lenf sivisinin tasinmasini zorlastirir ve
sivinin dokularda birikmesine neden olur. Lenfodem, ameliyattan sonraki ilk birkag
yil icinde gelisebilecegi gibi, yasamin ilerleyen dénemlerinde de ortaya ¢ikabilir.
Travma, enfeksiyon veya yaralanmalar bu riski artirabilir.
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MASTEKTOMI VE UYGULANAN GESITLi CERRAHI YONTEMLER

Mastektomi memenin bir kisminin ya da tamaminin ameliyatla alinmasidir.
Alinan doku ve lenf bezlerinin miktarina gore farkli mastektomi tirleri vardir.
Kanserin evresine bagl cesitli sekillerde uygulanabilmektedir.

Meme koruyucu cerrahi: Kanserli kitlenin ve bu kitlenin etrafindan bir parca
normal dokunun c¢ikarilmasi islemidir.

Modifiye radikal mastektomi: TUm memenin ve ayni taraf lenf diglmlerinin
cikariimasi islemidir.

Radikal mastektomi: Modifiye radikal mastektomiye ek olarak gogiiste
bulunan bazi kaslarin da ¢ikarilmasi islemidir.

Mastektomi sonrasinda gelisen lenfédem, etkilenen kolda agirlik hissi, agri, his
kaybi, hareket kisithligi ve giinlik isleri yapmada zorluk gibi sorunlara yol acabilir.
Zamanla bu boélgede iltihap olusabilir ve doku sertlesebilir. Bu nedenle tedaviye
miimkin oldugunca erken baslamak ¢ok dnemlidir.

Lenfédem tedavisinde tim dinyada etkinligi kanitlanmis tedavi kompleks
dekonjestif (bosaltici) terapi (KDT) yontemidir. ileri ve direngli durumlarda bazi
hastalar icin cerrahi yontemler de tercih edilebilir.

KOMPLEKS DEKONJESTiF TERAPI

Bu tedavi 5 bélimden olusmaktadir :
e Hasta egitimi

e FEzersiz

e Manuel lenf drenaji

e Kompresyon (bandaj veya ¢orap)
o Cilt bakimi

KDT ile lenfédem olan kolda hacim azalir, lenf sivisinin akisi hizlanir ve dokunun
sertlesmesi 6nlenerek lenfédemin zamanla azalmasi saglanir.

Manuel lenf drenaiji

Manuel lenf drenaji elle yapilan 6zel bir masaj teknigidir. Bu masajla lenf
sivisinin sis olan bolgeden viicudun diger bolgelerine akmasi amaglanir. Masaj
sirasinda cilde hafif ve ritmik dokunuslar yapilir. Bu dokunuslar, lenf damarlarinin
uyarilmasini saglar, boylece damarlarin kendi hareketliligi artar ve lenf sivisi daha
kolay tasinir.
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Kompresyon tedavisi

Kompresyon yani basi tedavisi, lenfodem gelisen bolgeye disaridan baski
uygulayarak sisligi azaltmayi hedefleyen bir tedavi yontemidir. Bu tedavi (g sekilde
uygulanabilir: Bandajlar, 6zel coraplar ve kompresyon cihazlari.

Bandajlar, lenf sivisina bagl olusan sisligi azaltmak icin en temel yéntemlerden
biridir. Bu 6zel bandajlar, hareket ederken daha fazla, dinlenme sirasinda ise daha
az baski yapar. Boylece lenf sivisinin tekrar birikmesi 6nlenmis olur.

Kompresyon c¢oraplari, bandaj tedavisiyle azalan sisligin korunmasi igin
kullanilir. Her hastaya uygun farkh basingta coraplar vardir. Bu coraplar tedavi
sonrasi ve takip strecinde dizenli olarak giyilmelidir. Hazir coraplar uygun degilse,
kisiye 6zel de yapilabilir.

Kompresyon cihazlari, kol veya bacagi saran ve hava ile sisip inerek hafif baski
uygulayan 6zel aletlerdir. Bu baski sayesinde lenf sivisinin akisi kolaylasir, sislik
azalir. Gerekli durumlarda evde kullanilabilen modelleri de vardir.

Egzersiz

Lenféodem tedavisinde hem kaslari gliglendiren hem de nefes alip vermeyi
hizlandiran (aerobik) egzersizlerin dnemli bir yeri vardir. Bu egzersizler, cilt altindaki
iltihaplanmayi azaltarak lenf damarlarinin daha iyi ¢alismasina yardimci olur. Boylece
lenf sivisinin dokularda birikmesi 6nlenebilir ve sislik zamanla azalabilir.

Lenf sivisinin hareketi biylk 6l¢lide kaslarin ¢alismasiyla saglanir. Yani hareket
ettikce lenf sistemi daha iyi calisir. Egzersizler, bandaj veya kompresyon corabi
esliginde dlzenli olarak yapilmaldir. Sis olan kolu zorlayacak agir egzersizlerden
mutlaka kaginilmalidir.

LENFODEMLI KOLDA DIKKAT EDILMESI GEREKEN DURUMLAR

Lenfédem olma riski tasiyan veya lenfédemi olan kolun bakimi ve korunmasi

oldukga 6nemlidir. Tedaviden sonraki dénemde lenfédemin tekrarlamamasi igin
su konulara dikkat edilmelidir :

e Etkilenen bolgede sislik, sicaklik artisi, ates, hissizlik ya da renk degisimi
fark ederseniz bunu ciddiye alin ve doktora basvurun.

e Riskli ya da etkilenmis bolgedeki cildi temiz tutun, miimkiinse her giin
sabunla yikayin ve cildinize uygun bir nemlendiriciyle nemlendirin.
Kullanacaginiz nemlendiricinin alkol, parfim, mineral yag, talk ve lanolin
icermemesine dikkat edin.

e Etkilenen tarafa manikiir yaptirmayin, igne islemi uygulamayin. Ozellikle
enfeksiyon riskine karsi tirnak etlerinizi kesmeyin, sadece nazikce geriye itin.
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igne, asi, akupunktur ya da kan alma gibi cildi delen islemleri etkilenmis
koldan yaptirmayiniz.

Tansiyon 6l¢cimini etkilenmis koldan yaptirmayiniz.

Lenfédemli tarafinizi bocek 1sirigi, yanik, kesik gibi her tirli yaralanmadan
koruyunuz. Yaninizda her zaman antibiyotikli bir krem bulundurunuz.
Etkilenen kolda cizik, siyrik ya da bocek isirig1 oldugunda bolgeyi sabunla
yikayip temiz tutunuz ve ardindan antibiyotikli krem uygulayiniz.

Riskli kolunuz kasinirsa, tirnakla degil, avug icinizle hafifce kasiyiniz.
Yaralanma riski olan igler sirasinda koruyucu eldiven kullaniniz.

Dikis dikerken parmaklariniza koruyucu ylzik takiniz.

Firindan cikan kaplara ya da sicak tencerelere ¢iplak elle dokunmayiniz,
mutlaka koruyucu eldiven kullaniniz. Kaynar suyun ve mikrodalga firindan
¢ikan yiyeceklerin buharina dikkat ediniz.

Glneslenirken yiiksek koruma faktorlii glines koruyucu trinler kullaniniz
ve etkilenen tarafi glinese uzun siire maruz birakmayiniz.

Kolunuzu kurularken asiri bastirmayiniz.

istenmeyen tiiylerinizi alirken agda veya jilet yerine tily dékiicii krem veya
elektrikli tiras makinesi kullaniniz.

Sauna, kaplica gibi cok sicak ortamlardan ve yazin asiri sicak havalarda
disari ctkmaktan kacininiz.

Riskli kolunuzla agir yiik tasimayiniz, zorlayici ve tekrarlayici hareketlerden
kagininiz.

Giydiginiz kiyafetlerin lastiklerinin siki olmamasina dikkat ediniz. Cantanizi
miimkinse etkilenmemis kolunuzla tasiyiniz.

Gece uyurken etkilenmis kolunuzun {izerine yatmamaya 6zen gosteriniz.
Ucakla seyahat ederken, basing degisiminden korunmak icin kol ¢orabi
veya kompresyon bandaji kullaniniz.

Asiri kilolardan kagininiz; kilo fazlaniz varsa bir uzman esliginde size uygun
bir diyet programi uygulayiniz.

Kolunuzu mimkiin oldugunca kalp seviyesinin Gizerinde tutunuz; 6zellikle
erken evre lenfédemde sisligin azalmasina yardimci olabilir.

Kolunuzu uzun siire ayni pozisyonda tutmayiniz. Glin icinde size 6nerilen
egzersizleri diizenli olarak yapiniz.

Basi giysinizi sabah yataktan kalkmadan once giyiniz, giin boyunca
Uzerinizde tutunuz. Egzersizlerinizi giysi Uzerinizdeyken yapiniz. Gece
yatarken giysinizi ¢ikariniz.
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EGZERSIZLER

Egzersizlerinizi bandaj veya basi ¢orabi takarak yapmalisiniz; ancak etkilenen
kolu zorlayacak agir hareketlerden uzak durmalisiniz.

Egzersizlere diyafram ve karin bolgesini galistiran solunum egzersizleriyle
baslayiniz. Solunum egzersizleri sayesinde viicudunuza daha fazla oksijen alirsiniz,
daha kolay rahatlar, stresinizi azaltir ve dogru nefes alma becerinizi gelistirirsiniz.

Karin-diyafram nefesi almak, karin icindeki lenf bezlerini harekete gecirerek
lenf sivisinin daha rahat akmasina ve viicutta tasinmasina yardimci olur. Boylece
karin ve gogis icindeki basincin ritmik olarak degismesi, lenf sivisinin boyun
bolgesine kadar gelip toplardamarlara karismasini kolaylastirir.

Solunum Kontrolii

Nefes alisveris siirenizi kontrol etmeye 6zen gosterin. Ornegin, birka¢ dakika
boyunca burundan rahat ve derin nefesler alarak baslayin. Daha sonra 3-4 kez derin
nefes alin. Nefes alirken sayarak 1-2 diyin, ardindan nefesinizi agizdan, bu sirenin iki
kati kadar (1-2-3-4) slirede yavasca verin. Nefesinizi tutmamaya dikkat edin.

Karin-diyafram Solunumu

Oturur veya sirt Ustl yatar sekilde rahat bir durus alin. Bir elinizi karniniza diger
elinizi gogsiinlze yerlestirin. Burundan “bir, iki” diyerek derin bir nefes alin. Nefes
alirken gogsiiniiz sabit kalmali, karin bolgeniz yukariya dogru hareket etmelidir.
Ardindan dudaklarinizi biizerek "bir, iki, ¢, dort" diyerek yavasca agzinizdan nefes
verin ve bu sirada karninizin asagl dogru indigini elinizle hissedin. Nefes alirken
gogsliniiz sabit kalmali, karin bolgeniz yukariya dogru hareket etmelidir. Ardindan
dudaklarinizi biizerek "bir, iki, Ug, dort" diyerek yavasc¢a agzinizdan nefes verin ve
bu sirada karninizin asagi dogru indigini elinizle hissedin.

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi

giyiniz. \g/
Kollariniz yanlarda olacak sekilde dik ‘

durunuz. Her iki elinize yarimsar kiloluk

(A

agirhk alabilirsiniz. Kollarinizi  dirsekleri

bikmeden, yandan diz ve kontrolli
bicimde yukari kaldiriniz. Yaklasik 6 saniye
bekleyip yavasca indiriniz. Bu egzersizi
giinde 3 kez, 10 tekrar olarak uygulayiniz.
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Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Kollariniz yanlarda olacak sekilde dik durun. Her
iki elinize yarimsar kiloluk agirlik alabilirsiniz.
Kollarinizi dirseklerinizi biikmeden, énden diiz
ve kontrolli bicimde bas Ustl seviyeye kadar
kaldirin. Yaklasik 6 saniye bekleyip yavasca
indiriniz. Bu egzersizi giinde 3 kez, 10 tekrar
olarak uygulayiniz.

egzersizi giinde 3 kez, 10 tekrar olarak uygulayiniz.

Egzersiz 6ncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz. Dz

bir zeminde sirt Ustl uzaniniz. Her iki elinize

yarimsar kiloluk agirhk alabilirsiniz. Kollarinizi

govdenize  paralel  pozisyondan, dirsekleri

bikmeden yandan agarak govde hizasina kadar

kaldiriniz. Sekilde gorildugi gibi bu pozisyonda 6 |
saniye kadar bekledikten sonra kontrolli bir

sekilde baslangi¢ pozisyonuna donilniz. Bu ; \

Egzersiz 6ncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz. Dlz
bir zeminde sirt Ustl uzaniniz. Her iki elinize
yarimsar kiloluk agirlik alabilirsiniz. Kollarinizi

Egzersiz 6ncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz. Sirt
ve bel destegi olan rahat bir sandalyeye ya da
koltuga oturunuz. Her iki elinize yarimsar kiloluk
agirhk alabilirsiniz. Kollarinizi dizinizin tGzerindeki
pozisyondan, dirseklerinizi blkerek kontrollu
sekilde govdenize dogru yaklastirin. Bu
pozisyonda 6 saniye bekleyip kollarinizi yavasca
baslangic pozisyonuna getirin. Bu egzersizi
ginde 3 kez, 10 tekrar olarak uygulayiniz

govdenize paralel pozisyondan, dirsekleri biikerek :
kontrolli bir sekilde basiniza dogru getiriniz.

Ellerinizi basiniza yaklastirdiginiz noktada 6 saniye

bekleyiniz, ardindan kollarinizi yavasca baslangic

pozisyonuna indiriniz. Bu egzersizi glinde 3 kez, 10

tekrar olarak uygulayiniz.
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Egzersiz 6ncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz. Dlz
bir zeminde sirt Ustli uzaniniz. Egzersizi bir egzersiz
sopasiyla yapabilirsiniz. Sekilde goérildigi gibi
sopayl iki elinizle kavrayarak dirseklerinizi
bikmeden yukar kaldiriniz. Yukari pozisyonda 6
saniye bekledikten sonra, sopayi kontrolli sekilde
govdenize dogru indiriniz. Bu egzersizi glinde 3 kez,
10 tekrar olarak uygulayiniz.

Egzersiz 6ncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz. Diiz
bir zeminde sirt Gstl uzaniniz. Her iki elinizi,
sekilde goruldiglt gibi, basinizin  altina
yerlestiriniz. Dirseklerinizi kontrolli bir sekilde
iki yana dogru aciniz, bu pozistonda 6 saniye
bekleyiniz, ardindan tekrar govdenize dogru
yaklastiriniz. Bu egzersizi giinde 3 defa, 10 tekrar
olarak uygulayiniz.

Egzersiz 6ncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz. Sirt
ve bel destegi olan rahat bir sandalyeye
oturunuz. Elleriniz bas Ustl seviyesinde birlesik
haldeyken 5 saniye bekleyiniz. Ardindan
govdenizden destek alarak kontrolli sekilde
saga ve sola dogru yaylaniniz. Bu egzersizi ginde
3 kez, 10 tekrar olarak uygulayiniz.

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Dlzglin postirde, kollariniz iki yanda olacak
sekilde bir duvara karsi dik durunuz. Her iki avug
icinizi duvara yerlestiriniz. Sirasiyla sag ve sol
elinizi, avug¢ igleriniz duvardan ayrilmadan
yukariya dogru itiniz. Yukarida kaldiklar
pozisyonda 5 saniye bekleyiniz. Bu egzersizi
giinde 3 kez, 10 tekrar seklinde uygulayiniz. Ayni
hareketi, viicudunuz duvara yan donlikken de
yapabilirsiniz.

Duvara yan
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Egzersiz 6ncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz. Duvar
kosesine paralel sekilde dik durunuz. Avug iclerinizi
kosede birlesen duvarlara yerlestiriniz. Gévde ve
dizlerinizin dik durusunu bozmayacak sekilde
vicudunuzu duvar kosesine dogru ilerletiniz.
Topuklariniz yerden kalkmamali. Bu pozisyonda 5
saniye bekleyip gevseyiniz. Bu egzersizi glinde 3
kez, 10 tekrar seklinde uygulayiniz.

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Dlizglin  postirde dik durunuz. Havluyu
omzunuzun Uzerinden vyerlestiriniz. Bir ucunu
oénden, diger ucunu arkadan tutunuz. Ondeki
elinizle havluyu asagi cekerken, arkadaki elinizle 5
saniye boyunca yukari dogru ¢ekin. Bu egzersizi
ginde 3 kez, 10 tekrar seklinde uygulayiniz.

o3

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Diizglin postirde dik durunuz. Dirseginizi 90
derece bikiniz, elinizi avug ici yukari bakacak
sekilde masaya koyunuz. Sonra avuc¢ igini
yavasca asaglya ceviriniz. Bu egzersizi glinde 3
kez, 10 tekrar seklinde uygulayiniz.

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Diizgiin postiirde dik durunuz. iki elinizle
egzersiz sopasini tutunuz. Egzersiz yapilacak
taraftaki kolunuzu, dirseginizi biikerek kendinize
dogru yaklastirin. Bu egzersizi giinde 3 kez, 10
tekrar seklinde uygulayiniz.

3!

——W*ﬁ’i\——

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Dizgiin postirde dik durunuz. Egzersiz yapilacak
taraftaki kolunuzu, sirtinizda agri olmayacak
sekilde yukariya kaldirabildiginiz noktaya kadar
ilerletiniz. Ardindan kontrolli sekilde indiriniz.
Bu egzersizi glinde 3 kez, 10 tekrar seklinde
uygulayiniz.
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Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Dlizglin postirde kollariniz iki yanda olacak
sekilde dik durunuz. Sekildeki gibi dirseginizi
bikmeden elastik bandi tutarken kolunuzu 6ne
dogru itiniz. Bu egzersizi glinde 3 kez, 10 tekrar
seklinde uygulayiniz.

Egzersiz oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Dlzgln postirde kollariniz iki yanda olacak
sekilde dik durunuz. Sekildeki gibi dirseginizi
bikmeden elastik bandi tutarken kolunuzu yana
dogru itiniz. Bu egzersizi glinde 3 kez, 10 tekrar
seklinde uygulayiniz.

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Dizgiin postirde kollariniz iki yanda olacak sekilde
dik durunuz. Sekildeki gibi dirseginizi bikmeden
elastik bandi tutarken kolunuzu geriye, gévdenizin
yanina dogru itiniz. Bu egzersizi giinde 3 kez, 10
tekrar seklinde uygulayiniz.

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Diizgiin postlirde kollariniz iki yanda olacak
sekilde dik durunuz. Sekildeki gibi dirseginizi 90
derece biikerek elastik bandi tutarken kolunuzu
ice, kendinize dogru cekiniz. Bu egzersizi glinde
3 kez, 10 tekrar seklinde uygulayiniz.

Egzersiz Oncesi mutlaka basi giysinizi giyiniz.
Diizgiin postiirde kollariniz iki yanda olacak
sekilde dik durunuz. Sekildeki gibi dirseginizi 90
derece biikerek elastik bandi tutarken kolunuzu
dis yana dogru ¢ekiniz. Bu egzersizi glinde 3 kez,
10 tekrar seklinde uygulayiniz.
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KENDi KENDINE LENF DRENAJ MASAIJI (SELF MASAJ) UYGULAMA YONTEMI

Kendi kendine lenf drenaj masaji, lenf sivisinin vicutta daha saglkh
dolasmasina yardimci olur. Bu masaj yontemi, ornegin sag kolunda lenfédem
bulunan bir birey icin lic temel bolgeye uygulanarak gerceklestirilir: Boyun
bolgesi, Karin bolgesi, Etkilenen kol

Boyun Bolgesi Masaji

Masaji oturur ya da sirtlistli pozisyonda gerceklestirebilirsiniz.

e Her iki elinizi goglis kemiginin ortasina (sternum) yerlestirerek omuzlara
dogru sivazlama (6fleraj) hareketiyle masaj yapin ve lenf drenajina bu
sekilde baslayin.

e Kopricuk kemiginin hemen Uzerindeki cukur alanda (supraklavikular
bolge) bulunan lenf nodlarini, yedi ila on kez, yumusak ve dairesel
hareketlerle uyariniz.

e Kulaklarin hemen alt ve arka kisminda yer alan (posterior servikal lenf
nodlari) noktalara, baski yonii asagiya olacak sekilde hafif basingla 7-10
kez dairesel masaj uygulayiniz.

e ilk siradaki sivazlama hareketini tekrarlayiniz.

Karin Bélgesi Masaji

Bu bolge icin sirtlistli yatar pozisyonda olmaniz gerekir. Kalca ve dizlerinizi

hafifce bukerek (fleksiyon pozisyonunda) rahat bir durus saglayiniz.

e Kullandiginiz baskin elinizi (6rnegin sag elinizi kullaniyorsaniz sag elinizi)
karninizin Uzerine, diger elinizi ise gogsunizin Uzerine yerlestirin. Bu
pozisyonda li¢ kez derin karin-diyafram nefesi alin.

e Ardindan, karniniza hafifce bastirarak kalin bagirsagin yoniine uygun
sekilde, dalga seklinde masaj yapin.

e Son olarak, on kez daha derin karin-diyafram nefesi alin. Nefes alirken
karniniza bastirarak hafif diren¢ uygulayin, nefes verirken elinizle iceri
dogru dairesel ve yumusak masaj hareketleri yapin.

Etkilenen Kol Masaji

Masaji oturur ya da sirtlistli yatarak uygulayabilirsiniz. Bu bdlimdeki masaj
hareketleri genellikle kolun disaridan merkeze (gévdeye) dogru yonlendirilmesi
seklindedir. Uygulama siralamasi ve yontemi size 6zel olarak gosterilecektir.
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